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IZVLEČEK 
 
Namen diplomske naloge je bil predstaviti uporabo kroglaste uteži z ročajem kot primernega 
pripomočka pri treningu odbojkarjev. V uvodnem poglavju smo predstavili kondicijske 
sposobnosti, ki so ključne za igranje odbojke ter se posebej osredotočili na sposobnost moči. 
Jedro naloge predstavlja seznam vaj s kroglasto utežjo z ročajem, ki smo jih uredili po 
topološkem kriteriju, glede na vpliv vaje na posamezne dele telesa. Vsako vajo smo strokovno 
opisali, tako začetni položaj kot potek gibanja, in jo slikovno predstavili z avtorskimi 
fotografijami. Prikazali smo primere treh vadbenih enot s kroglasto utežjo z ročajem za 
članice. Pri teh smo kroglasto utežjo z ročajem uporabili za razvoj vzdržljivosti v moči, hitre 
moči, koordinacije, gibljivosti in ravnotežja. Omenjeni pripomoček je uporaben pri razvoju več 
kondicijskih sposobnosti, saj je vadba z njim učinkovita ter varna. Diplomska naloga bo zato 
lahko v pomoč vsem trenerjem, ki bi želeli uporabiti kroglasto utež z ročajem v svojih vadbenih 
enotah, prav tako pa vsem tistim, ki jih zanima izbor primernih vaj za moč s tem pripomočkom.  
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ABSTRACT 
 
The purpose of this study was to present the use of kettlebell as a suitable equipment in 
volleyball training. In the introductory chapter, we introduced the fitness skills that are key 
point indicators for playing volleyball, focusing specifically on power. The core of the task is a 
list of exercises with a kettlebell, arranged according to the topological criterion, depending 
on the impact of the exercise on individual parts of the body. We have expertly described 
each exercise, both the starting position and the course of the movement, and pictured it 
with original photos. We have shown examples of three training units with a kettlebell for 
athletes in adults category. In these, kettlebell was used to develop strength endurance, 
power, coordination, agility and balance. Kettlebell is useful in developing more fitness 
criterias, as it is effective and safe to use. The study will therefore be able to assist all coaches 
who wish to use the kettlebell in their training units, as well as to all those interested in the 
selection of suitable strength exercises with this tool.  
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1. UVOD 
 
 
1.1. KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
Kondicijska priprava športnika je kontinuiran, kompleksen in programiran proces razvijanja 
osnovnih in specifičnih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. To je proces, ki mora imeti 
vnaprej opredeljene cilje, smotre, sredstva in metode transformacije antropološkega statusa 
športnika (Čoh in Bračič, 2010). 
Dandanes je poleg odlične športne tehnike in taktike v športu zelo pomembna kondicijska 
priprava, ki vključuje človekove gibalne sposobnosti: gibljivost, moč, koordinacijo, hitrost, 
ravnotežje in preciznost. Vzdržljivost naj bi sodila med funkcionalne sposobnosti, saj jo gradita 
dobro delovanje krvožilnega in dihalnega sistema (Pistotnik, 2003). Celostna kondicijska 
priprava ni pomembna samo za razvoj zgoraj naštetih  sposobnosti, ampak ima tudi ostale 
učinke: pospeševanje procesa regeneracije, izboljšanje zdravstvenega statusa in preventiva 
pred športnimi poškodbami. 
Rezerve, ki se skrivajo v kondicijski pripravi omogočajo doseganje pogostejših vrhunskih 
nastopov. Nerazvite rezerve pri doseganju le teh predstavljajo omejitve. (Jakše, 2005). 
 
 
1.2. KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI, KI SO KLJUČNE ZA IGRANJE ODBOJKE 
 
Osnovne gibalne sposobnosti se izražajo skozi tehniko brez žoge in z žogo. Velika večina 
raziskovalcev navaja, da so za odbojko najpomembnejše naslednje gibalne sposobnosti: moč 
(hitra moč rok in nog), hitrost (kratki šprint, hitrost enostavne in sestavljene reakcije, hitrost 
alternativnih gibov), ravnotežje (statično in dinamično) in koordinacijske sposobnosti 
(agilnost, hitrost izvajanja kompleksnih gibalnih nalog, hitrost preoblikovanja stereotipa itd.) 
(Strahonja in Prot, 1983; Gabrijelić, 1977). Kot nekoliko manj pomembni sposobnosti 
omenjajo gibljivost (ki naj ne bi bila ekstremno razvita) in vzdržljivost (Zadražnik, 1998). Z 
delitvijo in opisom posameznih sposobnosti, smo se v nadaljevanju poglavja skušali čim bolj 
približati tistim, ki so za uspešno igranje odbojke najbolj pomembne. 
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1.2.1. Razvijanje največje moči 
 
Največja moč je sposobnost premagovati najtežja bremena (Strojnik, 2017). Razvijanje 
največje moči s treningom za moč je pomemben del pri kondicijski pripravi za uspešno igranje 
odbojke. Velika največja moč pozitivno vpliva tako na izražanje hitre moči kot na izražanje 
vzdržljivosti v moči (Strojnik, 2017). 
 
 
1.2.2. Razvijanje hitre moči 
 
Hitra moč ali eksplozivnost je najpomembnejši faktor kondicijske priprave pri odbojki. Hitra 
moč je sposobnost razvijanja čim večjega impulza sile v čim krajšem času (Strojnik, 2017). Za 
večino športov je največja moč prvi cilj kondicijske priprave, vendar potem hitra moč postane 
glavni dejavnik, ki je pomemben za učinkovito izvajanje odbojkarskih akcij. 
Če stremimo k temu, da postanemo dobri odbojkarji v hitri moči, moramo upoštevati več 
dejavnikov moči. Samo treniranje največje moči, nam ne bo prineslo hitre moči. Najprej 
moramo natrenirati največjo moč in jo nato zamenjati s treningom za  hitro moč. Poleg 
olimpijskega dvigovanja uteži in pliometrije, ki so najbolj znane metode za razvoj hitre moči, 
lahko za razvoj le te uporabljamo tudi druge pripomočke kot so kroglaste uteži z ročaji, težke 
žoge, elastike.  
 
 
1.2.3. Razvijanje vzdržljivosti v moči 
 
Vzdržljivost v moči je sposobnost posameznih mišic dalj časa opravljati delo v pogojih velikih 
obremenitev (Strojnik, 2017). Odbojkar mora biti sposoben izvajati kvalitetne odbojkarske 
akcije skozi celotno tekmo. Vzdržljivost v moči se izraža predvsem v izvajanju ponavljajočih 
skokov, ki so izvedeni glede na igralno situacijo (napadalni udarci, skoki v blok), ter pri številnih 
akcijah v obrambi (hitri premiki, zaustavljanja, padci, povaljke, prevali,…). 
 
 
1.2.4. Razvijanje hitrosti 
 
Hitro gibanje v smereh naprej, nazaj, v stran je zelo pomembno pri številnih športih. Pri 
kondicijski pripravi za odbojko je potrebno razvijati  hitrost, saj hitreje ko pridemo od točke A 
do točke B, bolj učinkoviti smo pri doseganju primerne pozicije in bolj učinkovito lahko 
izvajamo odbojkarske gibe (npr. hitro zavzemanje primerne pozicije v obrambi). Pri odbojki so 
premiki zelo kratki, včasih le korak ali dva, redkeje premiki daljši od 4 do 5 metrov. 
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1.2.5. Razvijanje koordinacije 
 
Koordinacija je zmožnost kontroliranega gibanja rok, nog in drugih delov telesa (Sobočan, 
2017). Odbojkarska gibanja je potrebno izvajati tekoče, brez dodatnih ali odvečnih gibov, ki 
pomenijo potrošnjo energije in izgubo časa. Kondicijska priprava za razvoj koordinacije pri 
odbojki, vključuje gibanja kot so zaustavljanja, pristajanja, hitre spremembe smeri gibanja v 
kombinaciji tehničnih prvin z žogo (sposobnost upravljanja žoge) in brez žoge (gibanje v bloku, 
gibanje v obrambi). 
 
 
1.2.6. Razvijanje ravnotežja 
 
Ravnotežje je sposobnost ohranjanja težišča svojega telesa ali zunanjega bremena brez 
spreminjanja ravnotežne površine (Sobočan, 2017). Odbojka je šport, kjer je eksplozivna in 
hkrati natančna gibanja pogosto treba izvesti v pogojih slabega ravnotežja. Z izvajanjem vaj s 
kroglasto utežjo z ročajem, lahko uspešno nadziramo gibanje in tako razvijamo ravnotežje in 
stabilnost celotnega telesa. 
 
 
1.2.7. Razvijanje gibljivosti 
 
Gibljivost je pri odbojki nekoliko manj pomembna (Zadražnik, 1998). S kroglasto utežjo z 
ročajem lahko izvajamo tako statične kot dinamične vaje, ki jih lahko uporabimo v začetku 
vadbene enote za ogrevanje in na koncu za raztezanje mišičnih skupin. Vaje za gibljivost so  
pomembne, saj lahko z njimi dosežemo največji obseg gibanja v določenem sklepu (Sobočan, 
2017). Z vajami s kroglasto utežjo z ročajem, npr. s potiskom obrnjene kroglaste uteži nad 
glavo (slika 21), odlično vplivamo tudi na stabilizacijo sklepov, še posebej ramenskega sklepa, 
ki je pri številnih udarcev nad glavo najbolj obremenjen. 
 
 
1.2.8. Razvijanje vzdržljivosti 
 
Za potrebe odbojke je primerno, če pri vzdržljivosti govorimo o osnovni vzdržljivosti in 
specialni vzdržljivosti. Osnovna vzdržljivost je predvsem aerobnega značaja in je vezana na 
razvijanje aerobnih kapacitet z nespecifičnimi sredstvi (Dežman in Erčulj, 2005). Specialno 
vzdržljivost razvijamo iz dobre podlage osnovne vzdržljivosti. Specialna vzdržljivost je 
povezana s specifičnimi anaerobnimi alaktatnimi obremenitvami, ki je v odbojki večinska in 
anaerobnimi laktatnimi obremenitvami, ki je nekoliko manj pomembna. Specialna vzdržljivost 
pri odbojki je odvisna predvsem od količine in obnove energije (CP, ATP, glikogen), od 
ekonomičnosti trošenja ustvarjene energije (tehnika gibanja) in v manjši meri od sposobnosti 
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ohranjanja acido-baznega ravnovesja, ki je povezano z delovanjem puferskih sistemov v 
mišicah in krvi ter porabo laktata v mišicah, srcu in ledvicah (Ušaj, 2015). 
V diplomski nalogi smo se najbolj posvetili kondicijski sposobnosti za moč, saj je ta poleg 
hitrosti in koordinacije za kondicijsko pripravo odbojkarjev najbolj pomembna. 
 
 
1.3. STRUKTURA MOČI KOT GIBALNE SPOSOBNOSTI. 
 
Moč je kompleksna gibalna sposobnost, zato obstaja več vrst definicij moči. Te so lahko 
deljene akcijsko ali topološko. Akcijsko pomeni, da se nanašajo na način izražanja moči, kamor 
spadajo največja moč, hitra moč in vzdržljivost v moči. Topološka delitev se nanaša na dele 
telesa, zato govorimo o moči posameznih delov telesa, kot so moč nog, moč rok in moč trupa. 
(Strojnik, 2017). 
Moč je ena ključnih gibalnih sposobnosti za učinkovito izvajanje gibanja. V mnogih športih je 
rezultat neposredno odvisen od moči (meti, sprinti, skoki, alpsko smučanje…), v drugih lahko 
omogoča večjo učinkovitost gibanja (teki na srednje in dolge proge), v tretjih poveča tehnične 
in taktične možnosti športnikov (športne igre) (Strojnik, 2017). 
Na moč lahko gledamo z vidika mehanike ali gibalnega obnašanja. V prvem primeru je moč 
delovanje sile pri določeni hitrosti in se izračuna kot produkt sile in hitrosti. V drugem primeru 
gre za področje človekovega gibalnega obnašanja, kjer je potrebno delovati proti velikemu 
zunanjemu ali notranjemu uporu. Moč kot gibalna sposobnost je tako definirana kot 
sposobnost učinkovitega gibalnega delovanja v prej omenjenih pogojih (Strojnik, 2017). 
Glede na akcijsko delitev Strojnik (2017) moč deli na največjo moč, hitro moč in vzdržljivost v 
moči (Slika 1):  
NAJVEČJA MOČ – sposobnost premagovati najtežja bremena. 
HITRA MOČ – sposobnost razvijanja čim večjega impulza sile v čim krajšem času. 
VZDRŽLJIVOST V MOČI – sposobnost posameznih mišic dalj časa opravljati delo v pogojih 
velikih obremenitev. 
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Slika 1. Biomehanska zasnova moči kot motorične sposobnosti. Povzeto po Strojnik, V. 
(2010). Vadba za moč in gibljivost. Pridobljeno 20. avgusta 2019, s 
file:///C:/Users/Leja/Downloads/VMG_predavanje_stari_program%20(3).pdf 
 
 
1.4. RAZVOJ MOČI ZA USPEŠNO IGRANJE ODBOJKE 
 
Za uspešno igranje odbojke so pomembne ocene morfoloških lastnosti  in gibalnih 
sposobnosti. Pod morfološke lastnosti spadajo vzdolžne razsežnosti, telesna višina, dolžina 
dlani in prstov, volumen telesa, maščobna masa in specialna antropometrija.  Gibalne  
sposobnosti pa merimo z v naprej določenimi testi (npr. dosežna višina v bloku in specialna 
vzdržljivost v eksplozivni moči) (Zadražnik, 1998).  
Pri večini športov je vključevanje vadbe moči v trening iz leta v leto večje, odbojka pri tem ni 
izjema. Vadba moči lahko izboljša razvoj največje sile (največja moč), razvoj hitre moči, 
zmanjša število poškodb in prispeva k hitrejši regeneraciji po poškodbah, s tem pa se zmanjša 
število izpuščenih treningov in tekem  (Fleck, Case, Puhl in Vanhandel, 1985; Zatsiorsky, 1995). 
Doskočna višina pri napadalnem udarcu ter dosežna višina v bloku sta najpomembnejši 
spremenljivki moči in kažeta na odbojkarski potencial. Zadražnik (1994) je ugotovil, da so tisti 
igralci, ki so skočili više, igrali na višjem rangu tekmovanja. 
Višje kot lahko odbojkar skoči v blok, večjo možnost ima, da uspešno blokira nasprotnega 
napadalca, ali pa je ekipa uspešna v obrambi. Višje kot je športnik sposoben skočiti, višja je 
njegova dosežna višina pri napadalnem udarcu, kar mu dovoljuje boljše napadalne kote in več 
opcij pri napadalnem udarcu (Riggs in Sheppard, 2009). 
Večina gibanj pri odbojki bi morala biti izvedena čim bolj eksplozivno: 
- eksplozivno izvedeno gibanje v obrambi omogoči, da igralec žogo doseže in jo 
uspešno odbije. 
- eksploziven začetek gibanja blokerja pomeni, da bo pravočasno postavil blok in imel 
tudi višji doseg. 
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- eksplozivno izvedeno zaletno gibanje in eksploziven odskok pri udarcu pomagata 
pridobiti napadalcu prednost pred blokerji. Eksplozivno izveden gib pri udarcu pa 
blokerjem onemogoča, da bi pravočasno ugotovili smer udarca (Zadražnik, 1998). 
Trening in tekma povprečno trajata od 90 do 150 minut in v tem času igralec izvede približno 
100 do 200 skokov, katerih višina je pri moških do 110 cm, pri ženskah do 85 cm. Izvedeno je 
tudi veliko število udarcev z največjo močjo (Krevsel, 1993). Treniranje s kroglasto utežjo z 
ročajem omogoča razvoj hitre moči in vzdržljivosti v moči na zelo varen način. 
Zadražnik (1998) je na vzorcu 45 slovenskih odbojkarjev (starih od 15 do 18 let) raziskoval 
povezanost nekaterih antropometrijskih karakteristik in gibalnih sposobnosti z uspehom v 
igri. Učinkovitost je ocenjeval na skali od 1 do 5 glede na rang tekmovanja v katerem je 
posamezni odbojkar tekmoval. Potrdil je, da ima od antropometrijskih karakteristik značilen 
vpliv na kriterij (tekmovalna učinkovitost) longitudinalna dimenzionalnost skeleta, od gibalnih 
sposobnosti pa hitra moč, ki se kaže skozi dosežek skoka v višino. 
 
 
1.5. CILJI 
 
Cilji naloge so: 
- predstaviti kroglasto utež z ročajem 
- predstaviti vaje za moč s kroglasto utežjo z ročajem 
- predstaviti tri vadbene enote s kroglasto utežjo z ročajem za članice. 
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2. JEDRO 
 
 
2.1. PREDSTAVITEV KROGLASTE UTEŽI Z ROČAJEM 
 
Kroglasta utež z ročajem, kettlebell (ang.), girja (rus.) je pripomoček za trening (Sobočan, 
2015). 
V Rusiji in na Vzhodu so uporabljali prve kroglaste uteži z ročaji za tehtanje zelenjave, sadja, 
žit in drugih živil (Shetler, 2008). Na raznih sejmih in festivalih so prodajalci začeli z njimi vaditi 
in kmalu so prepoznali koristi za zdravje, povezane s to dejavnostjo. V Rusiji, ki je znana kot 
vojaška država, so poznali tudi večje in težje uteži, težke od 12 pa vse do 90 kilogramov in več. 
Uporabljali so jih v pristaniščih za tehtanje ulovljenih morskih živali in tudi orožja (Štesl, 2014).   
V 19. stoletju so jih začeli uporabljati v cirkusu. Metali so jih visoko v zrak, z njimi so celo 
žonglirali. V poznem 19. stoletju so jih začeli uporabljati profesionalni in rekreativni športniki, 
saj so z njimi zelo učinkovito pridobivali na vzdržljivosti v moči kot tudi na hitri moči. 
Priljubljenost kroglastih uteži z ročaji je eksponentno narasla,  ko so bili preneseni iz Amerike 
in postali del vsakdanjega treninga največjih klubov. V modernem obdobju so kroglaste uteži 
z ročaji skoraj obvezen pripomoček vsakega fitnesa, seveda tudi v individualnih in skupinskih 
športih, pri čemer je potrebna kakršna koli moč ali vzdržljivost. Uporablja se v atletiki in 
rokometu, nogometu, odbojki, ragbiju in tudi pri rekreativcih (Mikelj, 2018). 
Vadba s kroglasto utežjo z ročajem je med rekreativci in športniki vedno bolj priljubljena, saj 
z naborom najrazličnejših vaj omogoča razvoj vzdržljivosti, največje in hitre moči, razvoj 
močnih kosti in srčno žilnega sistema ter mišice ohranja dolge in prožne. S takšnim načinom 
vadbe učinkovito gradimo na splošni telesni pripravljenosti (Sobočan, 2015). 
Kroglasta utež z ročajem se danes v procesu treninga uporablja kot sredstvo za razvoj moči in 
koordinacije. Zaradi oblike in ročaja vadečemu omogoča, da lahko z njo manipulira na različne 
načine. Vadba lahko poteka enoročno ali dvoročno, kar ima različne vplive na telo (Kozelj, 
2014). 
S kroglasto utežjo z ročajem lahko izvajamo razna nihanja, zamahe, potege, naloge in potiske 
najpogosteje s hitrim prehodom iz ekscentrične v koncentrično mišično akcijo. Zaradi 
posebnosti gibanja, kjer utež potuje v obliki polkrožnice, pa mora telo vključiti mišice, ki 
pomagajo pri stabilizaciji telesa in zagotavljanju ravnotežja. 
Vajam, ki jih izvajamo s kroglastimi utežmi z ročaji, pravimo tudi balistična gibanja.  Za njih je 
značilno: 
- V gibalno akcijo je vključeno celotno telo 
- izvajanje gibov s hitro močjo 
- Izvajanje gibov po principu mišične verige 
Z balističnimi vajami se naučimo tudi absorbirati silo, npr. vaja nihaji (slika 13) in jo prenesti v 
nasprotno gibanje, kar lahko uporabimo tudi v odbojkarski igri pri vsaki hitri spremembi smeri 
(npr. sprememba gibanja v bloku, obrambi…). Z njimi tudi telo naučimo prenašati moč iz 
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spodnjega dela telesa do zgornjega, kar je tudi nujna sposobnost v odbojkarski igri (zalet, 
odriv, skok, udarec). 
Kroglasta utež z ročajem ima tako obliko, da lahko vaje izvajamo z eno roko (unilateralno) ali 
z obema rokama (bilateralno). Vaje, ki jih izvajamo z eno roko, vplivajo na večjo aktivacijo 
mišic, funkcijskih lastnosti, večji razvoj ravnotežja, koordinacije, stabilizacije ter 
kinestetičnega občutka, saj lahko z eno roko naredimo večjo amplitudo giba, delujemo v 
različnih smereh, kotih ter v vseh ravninah. (Martinc, 2013). 
Različne raziskave kažejo pozitivne učinke treniranja s kroglastimi utežmi na razvoj 
vzdržljivosti v moči, največje moči, hitre moči in aerobne kapacitete (Tsatsouline, 2006).  
Med samo igro odbojke morajo igralci izvesti številna aciklična gibanja (številne skoke, hitre 
spremembe smeri, padce, udarce,...). To so gibanja, kjer gibanje ni ponavljajoče: gimnastika, 
igre z žogo (rokomet, odbojka, nogomet) (Sobočan, 2015). Aciklična gibanja se ne dogajajo le 
v eni ravnini, ampak v več ravninah. Pride do upogibanj, iztegovanj, rotacij, zato je iz vidika 
kondicijskega treninga pri odbojki moč ključnega pomena. Za učinkovito in varno igranje 
odbojke potrebujemo »kompaktno postavo odbojkarja«: močne vezi, ligamente in kosti, 
močno stabilnost trupa in čvrste mišice.  
V odbojkarski igri, je pomembna tudi moč trupa in ramenskega obroča, ne le za preventivo 
pred poškodbami, temveč tudi za izboljšanje športnikovih sposobnosti. Ena od posebnosti 
kroglaste uteži je prav povečana aktivacija globokih stabilizatorjev trupa, ki ima lahko velik 
vpliv na izboljšanje sposobnosti odbojkarjev v sami igri. Močan trup oz. dobra stabilizacija 
trupa omogoča učinkovito prenašanje sil is spodnjega dela telesa v zgornje okončine. Pri 
odbojkarski igri, kjer je med samim treningom in tekmami izvedenih tudi veliko udarcev nad 
glavo, prihaja do vse pogostejših poškodb ramenskega sklepa. Za prevencijo teh poškodb so 
ustrezne različne vaje s kroglasto utežjo z ročajem.  
Izbrana vadba za moč (vadba s kroglastimi utežmi z ročaji) ima za razvoj moči funkcionalen 
pristop, saj gre za gibanje več mišičnih skupin hkrati in tako ne izolira posamezne mišice, kot 
je to praksa pri mnogih treningih za moč (npr. vadba v trenažerjih).  
Korektna izvedba vaj s kroglasto utežjo z ročajem za povečanje moči ramenskih mišic in tetiv 
je ključna za zaščito ramenskega sklepa pred poškodbami. Pravilna izvedba potiskov kroglaste 
uteži nad glavo (slika 22) močno zmanjša tveganje poškodb ramenskega sklepa (Samuels, 
2019). 
Izvajanje vaje nihajev s kroglasto utežjo (slika 12) omogoča razvoj ekscentrične moči zadnje 
kinetične verige, ki igra pomembno vlogo, predvsem pri doskokih. Enonožni »mrtvi dvigi«  
(slika 11) so pomembni za razvoj mišic kolčnega sklepa in mišic stabilizatorjev trupa, le te pa 
so pomembne pri unilateralnih gibanjih (doskok na eno nogo, bočno gibanje, hitre 
spremembe smeri). 
Primeri gibalnih akcij v odbojki, kjer celo telo oz. vse večje in tudi manjše mišične skupine 
delujejo hkrati: 
- skok in pozicija napadalca pri napadalnem udarcu, 
- sprememba smeri blokerja, ko ugotovi smer podaje, 
- hitra reakcija in zavzemanje ustreznega položaja sprejemalca pri sprejemu servisa, 
- itd. 
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2.2. VAJE ZA MOČ S KROGLASTIMI UTEŽMI Z ROČAJI 
 
V nadaljevanju so predstavljene vaje za razvoj moči treh glavnih mišičnih skupin (mišice nog, 
mišice trupa in mišice rok) za odbojkarje z uporabo kroglastih uteži z ročaji.  
 
2.2.1. MIŠICE NOG 
 
POČEP S KROGLASTO UTEŽJO (slika 2) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Povečati največjo moč nog s počepi je prvi korak za razvoj hitre moči in s tem izboljšanje skoka 
v višino. Pri skokih v odbojki potrebujemo moč obeh nog, saj se od tal odrinemo z obema 
nogama naenkrat. Počep je odlična več-sklepna vaja, saj so vključene vse mišice spodnjega 
dela telesa v enem gibu, in sicer iztegovalke kolka in kolena. Izbrana vaja je namenjena 
mišicam nog, vendar pri tej vaji delujejo tudi iztegovalke trupa, ki pokonci držijo trup skozi 
celotno gibanje. Pomembne so tudi mišice globoki stabilizatorji trupa, ki dajejo čvrsto oporo 
hrbtenici, da počep izvedemo pravilno in varno.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 2. Prikaz vaje počepa s kroglasto utežjo. 
 
Tabela 1  
Opis vaje počepa s kroglasto utežjo 
ZAČETNI 
POLOŽAJ 
Stoja rahlo razkoračno; priročenje skrčeno gor, soročni prijem obrnjene 
kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Spust v globok čep in vzravnava v začetni položaj. 
VPLIV NA 
MIŠIČNE 
SKUPINE 
Iztegovalke kolka in kolena. 
VARIACIJE Počep z dvema kroglastima utežema (slika 3), unilateralni počep s kroglasto 
utežjo (slika 4). 
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POČEP Z DVEMA KROGASTIMA UTEŽEMA (slika 3) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 3. Prikaz vaje počepa z dvema kroglastima utežema. 
 
UNILATERALNI POČEP S KROGLASTO UTEŽJO (slika 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 4. Prikaz vaje unilateralnega počepa s kroglasto utežjo. 
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IZPADNI KORAK NAPREJ Z DVEMA KROGLASTIMA UTEŽEMA (slika 5) 
Utemeljitev izbora vaje: 
V odbojki izpadni koraki naprej, nazaj in v stran vplivajo na moč in gibljivost mišic kolka, ki jih 
predvsem potrebujemo, da čim hitreje pridemo do željene pozicije pri sprejemu žoge v 
obrambi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 5. Prikaz vaje izpadnega koraka naprej z dvema kroglastima utežema. 
Tabela 2  
Opis vaje izpadnega koraka naprej z dvema kroglastima utežema 
 
IZPADNI KORAK NAZAJ S KROGLASTO UTEŽJO (slika 6) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 6. Prikaz vaje izpadnega koraka nazaj s kroglasto utežjo. 
ZAČETNI 
POLOŽAJ 
Stoja rahlo razkoračno; priročenje, prijem kroglaste uteži za ročaj v vsaki 
roki. 
IZVEDBA Izmenični izpadni koraki naprej. 
VPLIV NA 
MIŠIČNE 
SKUPINE 
Iztegovalke kolka in kolena. 
VARIACIJE Izpadni korak nazaj s kroglasto utežjo (slika 6), izpadni korak v stran s 
kroglasto utežjo (slika 7). 
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IZPADNI KORAK V STRAN S KROGLASTO UTEŽJO (slika 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 7. Prikaz vaje izpadnega koraka v stran  s kroglasto utežjo. 
 
»MRTVI DVIG« (VZKLON TRUPA) S KROGLASTO UTEŽJO (slika 8) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Izvajanje »mrtvega dviga« je pri odbojki nujno, saj do večine poškodb v kolenu in kolku pride 
zaradi pomanjkanja moči v iztegovalkah kolka in upogibalkah kolena. Z »mrtvim dvigom« ne 
le povečamo moč mišic iztegovalk kolka, ampak z izvajanjem te vaje lahko napredujemo tudi 
v počepu ter skoku v višino, kjer so te mišice med najpomembnejšimi. Izteg trupa pri vaji 
»mrtvi dvig« je zelo podoben iztegu pred skokom v odbojki (napadalni udarec). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 8. Prikaz vaje »mrtvega dviga« (vzklon trupa) s kroglasto utežjo. 
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Tabela 3  
Opis vaje "mrtvega dviga" (vzklon trupa) s kroglasto utežjo 
ZAČETNI 
POLOŽAJ 
Polčep rahlo razkoračno; predklon vodoravno, predročenje dol, 
soročni prijem kroglaste uteži za ročaj.   
IZVEDBA Vzravnava v stojo ter spust v začetni položaj. 
VPLIV NA 
MIŠIČNE 
SKUPINE 
Iztegovalke kolka. 
VARIACIJE »Mrtvi dvig« na klopeh s kroglasto utežjo (slika 9), enonožni »mrtvi 
dvig« z dvema kroglastima utežema (slika 10), enonožni »mrtvi dvig« s 
kroglasto utežjo (slika 11). 
 
»MRTVI DVIG« NA KLOPEH S KROGLASTO UTEŽJO (slika 9) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 9. Prikaz vaje »mrtvega dviga« na klopeh s kroglasto utežjo. 
 
ENONOŽNI »MRTVI DVIG« Z DVEMA KROGLASTIMA UTEŽEMA (slika 10) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 10. Prikaz vaje enonožnega »mrtvega dviga« z dvema kroglastima utežema. 
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ENONOŽNI »MRTVI DVIG« S KROGLASTO UTEŽJO (slika 11) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 11. Prikaz vaje enonožnega »mrtvega dviga« s kroglasto utežjo. 
 
DVOROČNI NIHAJI S KROGLASTO UTEŽJO (slika 12) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Izvajanje nihajev s kroglasto utežjo je zelo podobno izvajanju napadalnega udarca 
(eksplozivna akcija iztegovalk kolka pri odrivu od tal) in izvajanju bloka (»swing blocking«) pri 
odbojki. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 12. Prikaz vaje dvoročnega nihaja s kroglasto utežjo. 
Tabela 4  
Opis vaje dvoročnega nihaja s kroglasto utežjo 
 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja razkoračno; predročenje dol, soročni prijem kroglaste uteži za 
ročaj. 
IZVEDBA Utež zanihamo med nogami, tako da se predklonimo in nekoliko 
počepnemo, sledi potisk bokov naprej do vzravnave, utež potuje do 
višine glave. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Iztegovalke kolka. 
VARIACIJE Enoročni nihaji s kroglasto utežjo (slika 13). 
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ENOROČNI NIHAJI S KROGLASTO UTEŽJO (slika13) 
Slika 13. Prikaz vaje enoročnega nihaja s kroglasto utežjo. 
 
SKOKI IZ ČEPA S KROGLASTO UTEŽJO NA KLOPEH (slika 14) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Krepitev mišic celotne kinetične verige spodnjega dela telesa, za eksploziven skok v višino, ki 
je nujen pri odbojki. 
 
Slika 14. Prikaz vaje skokov iz čepa s kroglasto utežjo na klopeh. 
Tabela 5  
Opis vaje skokov iz čepa s kroglasto utežjo na klopeh 
ZAČETNI 
POLOŽAJ 
Stoja na klopi rahlo razkoračno; predročenje dol, soročni prijem 
kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Spust v globok čep, nato vertikalni skok. 
AKTIVNE 
MIŠICE 
Iztegovalke kolka, kolena in gležnja. 
VARIACIJE / 
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2.2.2. MIŠICE TRUPA 
 
UPOGIB TRUPA SKRČNO S KROGLASTO UTEŽJO (slika 15) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Moč trupa je pomembna tako za preventivo pred poškodbami, kot tudi za bolj učinkovita 
gibanja z okončinami. Ena od posebnosti izvajanja vaj s kroglasto utežjo z ročajem je povečana 
aktivacija globokih stabilizatorjev trupa, ki ima lahko velik vpliv na izboljšanje sposobnosti 
odbojkarjev v sami igri. Močan trup oz. dobra stabilizacija mišic trupa omogoča učinkovito 
prenašanje sil iz spodnjega dela telesa v zgornje okončine, kar je zelo pomembno za učinkovit 
napadalni udarec. 
Slika 15. Prikaz vaje upogiba trupa skrčno s kroglasto utežjo. 
Tabela 6  
Opis vaje upogiba trupa skrčno s kroglasto utežjo 
ZAČETNI POLOŽAJ Leža hrbtno skrčno; priročenje skrčeno gor, soročni prijem kroglaste 
uteži za ročaj. 
IZVEDBA Upogib trupa v sed, ter spust v začetni položaj. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Upogibalke trupa. 
VARIACIJE Upogib trupa z iztegnjenimi nogami s kroglasto utežjo (slika 16). 
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UPOGIB TRUPA Z IZTEGNJENIMI NOGAMI S KROGLASTO UTEŽJO (slika 16) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 16. Prikaz vaje upogiba trupa z iztegnjenimi nogami s kroglasto utežjo. 
 
ZASUK TRUPA S KROGLASTO UTEŽJO (slika 17) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Močne mišice rotatorjev trupa igrajo pomembno vlogo pri izvedbi napadalnega udarca, ko 
udarna roka potuje nazaj po zalet, (rotacija trupa v desno pri desničarju) kateremu sledi 
zamah udarne roke po žogi (rotacija trupa v levo). Čim bolj eksplozivne so te mišice, bolj 
eksploziven je tudi udarec. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 17. Prikaz vaje zasuka trupa s kroglasto utežjo. 
Tabela 7 
Opis vaje zasuka trupa s kroglasto utežjo 
ZAČETNI POLOŽAJ Sed skrčno prednožno križno; priročenje skrčeno gor, soročni 
prijem kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Izmenični zasuki trupa. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Upogibalke in rotatorji trupa z dotiki uteži tal. 
VARIACIJE / 
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IZTEG TRUPA S KROGLASTO UTEŽJO ZA GLAVO (slika 18) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Krepitev mišic iztegovalk hrbta, ki sodelujejo pri učinkovitem odrivu pri napadalnem udarcu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 18. Prikaz vaje iztega trupa s kroglasto utežjo za glavo. 
Tabela 8 
Opis vaje iztega trupa s kroglasto utežjo za glavo 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja rahlo razkoračno; predročenje skrčeno nazaj, soročni prijem 
kroglaste uteži za ročaj na hrbtu. 
IZVEDBA Predklon in vzklon v začetni položaj. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Iztegovalke trupa. 
VARIACIJE / 
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2.2.3. MIŠICE ROK 
 
SKLECE NA KROGLASTIH UTEŽEH (slika 19) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Izvajanje sklec poveča moč in stabilnost trupa ter ramenskega obroča. Vaja je preventiva pred 
poškodbami ramenskega obroča, saj so te mišice zaradi številnih udarcev nad glavo pri odbojki 
najbolj obremenjene. 
 
Slika 19. Prikaz vaje sklec na kroglastih utežeh. 
Tabela 9 
Opis vaje sklec na kroglastih utežeh 
ZAČETNI POLOŽAJ Opora ležno spredaj; prijem kroglastih uteži za ročaje. 
IZVEDBA Spora v sklek in vzpora v začetni položaj. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Primikalke ramena, iztegovalke komolcev, stabilizatorji ramena. 
VARIACIJE Potisk kroglastih uteži izpred prsi leže (slika 20). 
 
POTISK KROGLASTIH UTEŽI IZPRED PRSI LEŽE (slika 20) 
Slika 20. Prikaz vaje potiska kroglastih uteži izpred prsi leže. 
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POTISK OBRNJENE KROGLASTE UTEŽI NAD GLAVO (slika 21) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Izvajanje vaje je podobno gibanju rok, pri izvajanju bloka v odbojki. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 21. Prikaz vaje potiska obrnjene kroglaste uteži nad glavo. 
 
Tabela 10 
Opis vaje potiska obrnjene kroglaste uteži nad glavo 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja rahlo razkoračno; priročenje skrčeno gor, soročni prijem 
obrnjene kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Potisk obrnjene kroglaste uteži nad glavo do vzročenja, nato spust 
v začetni položaj. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Upogibalke ramena in iztegovalke komolca, stabilizatorji ramena. 
VARIACIJE Enoročni potisk kroglaste uteži nad glavo (slika 22), počep s 
potiskom kroglaste uteži nad glavo (slika 23). 
 
ENOROČNI POTISK KROGLASTE UTEŽI NAD GLAVO (slika 22) 
Slika 22. Prikaz vaje enoročnega potiska kroglaste uteži nad glavo. 
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POČEP S POTISKOM KROGLASTE UTEŽI NAD GLAVO (slika 23) 
Slika 23. Prikaz vaje počepa s potiskom kroglaste uteži nad glavo. 
VESLANJE S KROGLASTO UTEŽJO V PREDKLONU (slika 24) 
Utemeljitev izbora vaje: 
Za preventivo pred poškodbami ramenskega sklepa, je zelo pomembno, da vzdržujemo 
ravnovesje med agonisti in antagonisti. Omenjena vaja je 'nasprotna' vaji sklece. 
Vaja veslanje (agonisti: primikalke lopatic, antagonisti: primikalke ramena). 
Vaja sklece (agonisti: primikalke ramena, antagonisti: primikalke lopatic). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 24. Prikaz vaje veslanja s kroglasto utežjo v predklonu. 
Tabela 11 
Opis vaje veslanja s kroglasto utežjo v predklonu 
ZAČETNI POLOŽAJ Polčep rahlo razkoračno; predklon vodoravno, predročenje dol, 
soročni prijem kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Poteg kroglaste uteži do trupa, nato spust v začetni položaj. 
VPLIV NA MIŠIČNE 
SKUPINE 
Primikalke lopatic, iztegovalke ramena, upogibalke komolca, 
stabilizatorji ramena. 
VARIACIJE Enoročno veslanje s kroglasto utežjo v izpadnem koraku (slika 25). 
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ENOROČNO VESLANJE S KROGLASTO UTEŽJO V IZPADNEM KORAKU (slika 25) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 25. Prikaz vaje enoročnega veslanja s kroglasto utežjo v izpadnem koraku. 
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2.3. PREDSTAVITEV 3 VADBENIH ENOT S KROGLASTIMI UTEŽMI Z ROČAJI ZA 
ČLANICE  
 
V nadaljevanju smo predstavili tri vadbene enote s kroglastimi utežmi z ročaji za članice. Vsaka 
vadbena enota je sestavljena iz treh delov (pripravljalni del, glavni del ter zaključni del). 
Podrobno smo predstavili vaje, ki sodijo v glavni del vadbe, za pripravljalni del smo le navedli 
možne aktivnosti z utežjo, ki bi, poleg splošnega funkcionalnega ogrevanja, sodile v ta del 
vadbene enote. Pri izbiri funkcionalnega ogrevanja smo pozorni na to, da vključujemo 
aktivnosti, s katerimi pripravimo telo na primerno raven delovanja srčno žilnega, dihalnega, 
mišičnega ter živčnega sistema, kar nam omogoči intenzivnejše delovanje v glavnem delu 
vadbene enote. Vključiti moramo tekalne aktivnosti z elementi atletske abecede, biti moramo 
pozorni na izvajanje gibanja v vseh smereh in ravninah in izbirati moramo čim bolj kompleksne 
gibalne naloge, kjer se v izvedbo vključujejo vse večje mišične skupine 
Prav tako nismo navajali posebnih aktivnosti v zaključnem delu, saj je kroglasta utež z ročajem 
v tem delu manj uporabna. Izvajajo se namreč statične raztezne vaje, pri katerih bi uporaba 
uteži imela večinoma tudi krepilne učinke, kar v ta del vadbene enote ne sodi.  
Vse tri vadbene enote so sestavljene iz vaj za krepitev vseh večjih mišičnih skupin, ki so 
potrebne za uspešno igranje odbojke. V prvi vadbeni enoti je poudarek na mišicah 
iztegovalkah kolka in kolena. V drugi vadbeni enoti je poudarek na krepitvi mišic iztegovalk 
kolka in hrbta. V tretji vadbeni enoti pa je poudarek na krepitvi mišic ramenskega obroča. Pri 
izvajanju vseh vaj s kroglasto utežjo z ročajem pa so aktivne mišice globokih stabilizatorjev 
trupa.  
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2.3.1. 1. VADBENA ENOTA 
 
Tabela 12  
Opis 1. vadbene enote 
OGREVANJE – funkcionalno ogrevanje ter naslednje 4 vaje 
Vaja Št. ponovitev Teža kroglaste uteži 
1. Vrtenje obrnjene 
kroglaste uteži v 
stoji okoli glave 
(slika 26) 
10x leva stran, 10x desna 
stran 
15-20% TT (telesne teže) 
2. Vrtenje kroglaste 
uteži okoli bokov na 
eni nogi (slika 27) 
10x leva stran, 10x desna 
stran 
15-20% TT 
3. Vrtenje kroglaste 
uteži v predklonu v 
osmici okoli nog 
(slika 28) 
10x leva stran, 10x desna 
stran 
15-20% TT 
4. Izpadni korak nazaj 
s preprijemanjem 
kroglaste uteži med 
nogami (slika 29) 
10x leva noga, 10x desna 
noga 
15-20% TT 
Primer izračuna teže kroglaste uteži:  
telesna teža (TT) = 65kg = 100% 
                                         x = 15% 
                                         x = (15% x 65kg)/(100%) = 9,75kg = 10kg 
15% TT je 10kg, teža kroglaste uteži je torej 10kg. 
GLAVNI DEL 
Vaja Št. serij Št. ponovitev Odmor med 
serijami (sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
A1: POČEP S POTISKOM 
KROGLASTE UTEŽI NAD 
GLAVO (slika 23) 
1. 3x 60s 32% TT 
2. 3x 60s 35% TT 
3. 3x 60s 38% TT 
4. 3x 60s 41% TT 
A2: »MRTVI DVIG« NA 
KLOPEH S KROGLASTO 
UTEŽJO (slika 9) 
1. 6x 60s 50-55% TT 
2. 6x 60s 50-55% TT 
3. 6x 60s 50-55% TT 
4. 6x 60s 50-55% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje A1 in nato 1. serijo vaje A2, nato 2.serijo vaje A1 in 2. serijo 
vaje A2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (4.) serije. 
B1: SKOKI IZ ČEPA S 
KROGLASTO UTEŽJO 
NA KLOPEH (slika 14) 
 
1. 10x 30s 30-35% TT 
2. 10x 30s 30-35% TT 
3. 10x 30s 30-35% TT 
4. 10x 30s 30-35% TT 
(se nadaljuje) 
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Vaja Št. serij Št. ponovitev Odmor med 
serijami (sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
B2: UPOGIB TRUPA Z 
IZTEGNJENIMI NOGAMI 
S KROGLASTO UTEŽJO 
(slika 16) 
1. 10x 30s 25-30% TT 
2. 10x 30s 25-30% TT 
3. 10x 30s 25-30% TT 
4. 10x 30s 25-30% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje B1 in nato 1. serijo vaje B2, nato 2.serijo vaje B1 in 2. serijo 
vaje B2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (4.) serije. 
ZAKLJUČNI DEL 
Masaža z valjem mišic iztegovalk kolka in kolena (10x vsako mišično skupino). 
 
V tabeli 12 je predstavljen opis glavnega dela 1. vadbene enote. Poudarek je na krepitvi mišic 
iztegovalk kolka in kolena. 
 
SLIKOVNI PRIKAZ VAJ V OGREVANJU 1. VADBENE ENOTE 
VRTENJE OBRNJENE KROGLASTE UTEŽI V STOJI OKOLI GLAVE (slika 26) 
Slika 26. Prikaz vaje vrtenja obrnjene kroglaste uteži v stoji okoli glave. 
Tabela 13 
Opis vaje vrtenja obrnjene kroglaste uteži v stoji okoli glave 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja rahlo razkoračno; priročenje skrčeno gor, soročni prijem 
obrnjene kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Vrtenje obrnjene kroglaste uteži okoli glave. 
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VRTENJE KROGLASTE UTEŽI OKOLI BOKOV NA ENI NOGI (slika 27) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 27. Prikaz vaje vrtenja kroglaste uteži okoli bokov na eni nogi. 
Tabela 14 
Opis vaje vrtenja kroglaste uteži okoli bokov na eni nogi 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja enonožno; priročenje, enoročni prijem kroglaste uteži za 
ročaj. 
IZVEDBA Vrtenje kroglaste uteži okoli bokov. 
 
VRTENJE KROGLASTE UTEŽI V PREDKLONU V OSMICI OKOLI NOG (slika 28) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 28. Prikaz vaje vrtenja kroglaste uteži v predklonu v osmici okoli nog. 
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Tabela 15 
Opis vaje vrtenja kroglaste uteži v predklonu v osmici okoli nog 
ZAČETNI POLOŽAJ Polčep razkoračno; predklon, predročenje dol, soročni prijem 
kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Vrtenje obrnjene kroglaste uteži v osmici okoli nog. 
 
IZPADNI KORAK NAZAJ S PREPRIJEMANJEM KROGLASTE UTEŽI MED NOGAMI (slika 29) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 29. Prikaz vaje izpadnega koraka nazaj s preprijemanjem kroglaste uteži med nogami. 
Tabela 16 
Opis vaje izpadnega koraka nazaj s preprijemanjem kroglaste uteži med nogami 
 
  
ZAČETNI 
POLOŽAJ 
Stoja; priročenje, enoročni prijem kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Izmenični izpadni koraki nazaj s preprijemanjem kroglaste uteži med 
nogami. 
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2.3.2. 2. VADBENA ENOTA 
 
Tabela 17  
Opis 2. vadbene enote 
OGREVANJE – funkcionalno ogrevanje ter naslednji 2 vaji 
Vaja Št. ponovitev/čas dela Teža kroglaste uteži 
1. Gibanje iz stoje rahlo 
razkoračno v ležo 
hrbtno s kroglasto 
utežjo v vzročenju 
(»turkish get up«) (slika 
30) 
10x leva roka, 10x desna roka 15-20% TT 
2. Predklon v stran s 
kroglasto utežjo 
(»windmill«) (slika 31) 
10x leva roka, 10x desna roka 15-20% TT 
GLAVNI DEL 
Vaja Št. serij Št. 
ponovitev 
Odmor med 
serijami 
(sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
A1: ENONOŽNI MRTVI 
DVIG S KROGLASTO 
UTEŽJO (slika 11) 
1. soročno 6x leva 
noga, 6x 
desna noga 
/ 35-40% TT 
2. utež v 
levi/desni roki, 
vajo izvajamo 
z levo/desno 
nogo 
6x leva 
noga, 6x 
desna noga 
/ 35-40% TT 
3. utež v 
levi/desni roki, 
vajo izvajamo 
z desno/levo 
nogo 
6x leva 
noga, 6x 
desna noga 
/ 35-40% TT 
A2: IZTEG TRUPA S 
KROGLASTO UTEŽJO ZA 
GLAVO (slika 18) 
1. 15x 60s 35-40% TT 
2. 12x 60s 35-40% TT 
3. 9x 60s 35-40% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje A1 in nato 1. serijo vaje A2, nato 2.serijo vaje A1 in 2. serijo 
vaje A2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (3.) serije. 
B1: DVOROČNI NIHAJI S 
KROGLASTO UTEŽJO (slika 
12) 
 
1. 10x / 35% TT 
2. 8x / 40% TT 
3. 6x / 45% TT 
4. 4x / 50% TT 
(se nadaljuje) 
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Vaja  Št. serij Št. 
ponovitev 
Odmor med 
serijami 
(sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
B2: SKOKI IZ ČEPA S 
KROGLASTO UTEŽJO NA 
KLOPEH (slika 14) 
 
1. 10x 30s 30-35% TT 
2. 10x 30s 30-35% TT 
3. 10x 30s 30-35% TT 
4. 10x 30s 30-35% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje B1 in nato 1. serijo vaje B2, nato 2.serijo vaje B1 in 2. serijo 
vaje B2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (4.) serije 
C: ZASUK TRUPA S 
KROGLASTO UTEŽJO (slika 
17) 
1. 10x leva 
stran, 10x 
desna stran 
60s 30-35% TT 
2. 10x leva 
stran, 10x 
desna stran 
60s 30-35% TT 
3. 10x leva 
stran, 10x 
desna stran 
60s 30-35% TT 
4. 10x leva 
stran, 10x 
desna stran 
60s 30-35% TT 
ZAKLJUČNI DEL 
Masaža z valjem mišic iztegovalk trupa in kolka, upogibalk in iztegovalk kolena (10x vsako 
mišično skupino). 
 
V tabeli 17 je predstavljen podroben opis glavnega dela 2. vadbene enote. Poudarek je na 
krepitvi mišic iztegovalk kolka in hrbta. 
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SLIKOVNI PRIKAZ VAJ V OGREVANJU 2. VADBENE ENOTE 
GIBANJE IZ STOJE RAHLO RAZKORAČNO V LEŽO HRBTNO S KROGLASTO UTEŽJO V 
VZROČENJU (»turkish get up«) (slika 30) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 30. Prikaz vaje gibanja iz stoje rahlo razkoračno v ležo hrbtno s kroglasto utežjo v 
vzročenju (»turkish get up«). 
 
Tabela 18 
Opis vaje gibanja iz stoje rahlo razkoračno v ležo hrbtno s kroglasto utežjo v vzročenju 
("turkish get up") 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja rahlo razkoračno; vzročenje z desno, enoročni prijem 
kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Izpadni korak nazaj z levo do dotika kolena s tal, odklon v levo do 
dotika leve dlani s podlago, izteg leve noge, ter spust v ležo hrbtno, 
predročenje z desno. Nato vrnitev v začetni položaj v obratnem 
vrstnem redu. 
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PREDKLON V STRAN S KROGLASTO UTEŽJO (slika31) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 31. Prikaz vaje predklona v stran s kroglasto utežjo. 
Tabela 19 
Opis vaje predklona v stran s kroglasto utežjo 
ZAČETNI POLOŽAJ Stoja rahlo razkoračno; vzročenje z desno, enoročni prijem 
kroglaste uteži za ročaj. 
IZVEDBA Odklon ter dvig v začetni položaj. 
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2.3.3. 3. VADBENA ENOTA 
 
Tabela 20  
Opis 3. vadbene enote 
OGREVANJE – funkcionalno ogrevanje ter naslednje 4 vaje 
Vaja Dolžina  Teža kroglaste uteži 
1. Prestavljanje kroglaste uteži v 
opori čepno spredaj (slika 32) 
10m naprej, 10m 
vzvratno 
15-20% TT 
2. Bočno prestavljanje kroglaste 
uteži v opori čepno spredaj (slika 
33) 
10m v levo, 10m v 
desno 
15-20% TT 
3. Izpadni koraki z dvema 
kroglastima utežema (slika 5) 
10m naprej, 10m 
vzvratno 
15-20% TT 
4. Počepi s kroglasto utežjo (slika 2) 10m v levo, 10m v 
desno 
15-20% TT 
GLAVNI DEL 
Vaja Št. 
serij 
Št. ponovitev Odmor med 
serijami 
(sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
A1: POTISK OBRNJENE KROGLASTE 
UTEŽI NAD GLAVO (slika 21) 
 
1. 10x 60s 30-35% TT 
2. 8x 60s 30-35% TT 
3. 6x 60s 30-35% TT 
4. 4x 60s 30-35% TT 
A2: VESLANJE S KROGLASTO UTEŽJO 
V PREDKLONU (slika 24) 
 
1. 10x 60s 30-35% TT 
2. 8x 60s 30-35% TT 
3. 6x 60s 30-35% TT 
4. 4x 60s 30-35% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje A1 in nato 1. serijo vaje A2, nato 2.serijo vaje A1 in 2. serijo 
vaje A2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (4.) serije. 
B1: ENOROČNI POTISK KROGLASTE 
UTEŽI NAD GLAVO (slika 22) 
 
1. 6x leva roka,   
6x desna roka 
/ 20-25% TT 
2. 6x leva roka,   
6x desna roka 
/ 20-25% TT 
3. 6x leva roka,   
6x desna roka 
/ 20-25% TT 
4. 6x leva roka,   
6x desna roka 
/ 20-25% TT 
 
(se nadaljuje) 
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Vaja Št. 
serij 
Št. ponovitev Odmor med 
serijami 
(sekunde) 
Teža 
kroglaste 
uteži 
B2: ENOROČNO VESLANJE S 
KROGLASTO UTEŽJO V IZPADNEM 
KORAKU (slika 25) 
 
1. 6x leva roka,   
6x desna roka 
60s 20-25% TT 
2. 6x leva roka,   
6x desna roka 
60s 20-25% TT 
3. 6x leva roka,   
6x desna roka 
60s 20-25% TT 
4. 6x leva roka,   
6x desna roka 
60s 20-25% TT 
Najprej naredimo 1. serijo vaje B1 in nato 1. serijo vaje B2, nato 2.serijo vaje B1 in 2. serijo 
vaje B2. Tako nadaljujemo vse do zadnje (4.) serije 
C: SKLECE NA KROGLASTIH UTEŽEH 
(slika 19) 
 
1. 10x 60s / 
2. 10x 60s / 
3. 10x 60s / 
4. 10x 60s / 
ZAKLJUČNI DEL 
Statično raztezanje okončin, ki so bile najbolj obremenjene (mišice rok). 
 
V tabeli 20 je predstavljen podroben opis glavnega dela 3. vadbene enote. Poudarek je na 
krepitvi mišic ramenskega obroča. 
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SLIKOVNI PRIKAZ VAJ V OGREVANJU 3. VADBENE ENOTE 
PRESTAVLJANJE KROGLASTE UTEŽI V OPORI ČEPNO SPREDAJ (slika 32) 
Slika 32. Prikaz vaje prestavljanja kroglaste uteži v opori čepno spredaj. 
Tabela 21 
Opis vaje prestavljanja kroglaste uteži v opori čepno spredaj 
ZAČETNI POLOŽAJ Opora čepno spredaj nad kroglasto utežjo. 
IZVEDBA Lazenje v opori čepno spredaj z izmeničnim prestavljanjem 
kroglaste uteži z ročajem. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
43 
 
BOČNO PRESTAVLJANJE KROGLASTE UTEŽI V OPORI ČEPNO SPREDAJ (slika 33) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 33. Prikaz vaje bočnega prestavljanja kroglaste uteži v opori čepno spredaj. 
Tabela 22  
Opis vaje bočnega prestavljanja kroglaste uteži v opori čepno spredaj 
ZAČETNI POLOŽAJ Opora čepno spredaj, ob kroglasti uteži. 
IZVEDBA Bočno lazenje v opori čepno spredaj z izmeničnim prestavljanjem 
kroglaste uteži z ročajem. 
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3. SKLEP 
 
V diplomski nalogi smo predstavili uporabo kroglaste uteži z ročajem v kondicijski pripravi 
odbojkarjev. V uvodnih poglavjih smo se osredotočili na pomen kondicijske priprave ter 
predstavitev kondicijskih sposobnostih (največja moč, hitra moč, vzdržljivost v moči, hitrost, 
koordinacija, ravnotežje, gibljivost in vzdržljivost), ki so ključne za igranje odbojke. Po številnih 
ugotovitvah različnih avtorjev je moč ena od pomembnejših sposobnosti, ki določa 
učinkovitost gibanja, zato je v diplomski nalogi predstavljena njena struktura ter opisan njen 
razvoj za uspešno igranje odbojke.  
Moč lahko treniramo z različnimi vadbenimi pripomočki. Odločili smo se, da v diplomski nalogi 
predstavimo kroglasto utež z ročajem, ker je ta pripomoček danes zelo uporaben in učinkovit, 
literature o njem pa ni veliko. 
V osrednjem delu diplomske naloge so predstavljene krepilne gimnastične vaje za mišice nog, 
trupa in rok s kroglasto utežjo z ročajem. Na koncu so opisane tudi tri vadbene enote s tem 
pripomočkom za članice, pri čemer smo se osredotočili na glavni del vadbe. Vse vaje so 
opisane s primernim strokovnim izrazjem ter za lažjo predstavo tudi slikovno prikazane z 
avtorskimi fotografijami. V vsaki izmed treh vadbenih enot smo želeli prikazati vplivanje na 
razvoj različnih kondicijskih sposobnosti s kroglasto utežjo z ročajem: razvoj vzdržljivosti v 
moči (npr. potisk obrnjene kroglaste uteži nad glavo, veslanje s kroglasto utežjo v predklonu), 
razvoj hitre moči (npr. skoki iz počepa s kroglasto utežjo na klopeh, dvoročni nihaji s kroglasto 
utežjo) ter razvoj koordinacije in ravnotežja (npr. enonožni »mrtvi dvig« s kroglasto utežjo, 
vrtenje kroglaste uteži okoli bokov na eni nogi). Omenjeni pripomoček je uporaben pri razvoju 
več kondicijskih sposobnosti, saj je vadba z njim učinkovita ter varna. 
Vsebina diplomske naloge bo lahko v pomoč vsem športnikom in trenerjem, ki bi želeli 
spoznati uporabne vaje s kroglasto utežjo z ročajem, ter z njihovo pomočjo razvijati 
kondicijske sposobnosti odbojkarjev. 
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